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Mili ¢itatelia a priaznivci Clementie,

toto ¢islo nasho Stvrtrocnika sa nesie prevazne v duchu
koncoronych akcii a spolocenskej atmosfére
doznievania roka 2024, ktorého zaverom boli Viano¢né
sviatky, sviatky pozehnania, sviatky pokoja, najkrajSie
sviatky roka... Aj napriek réznorodym privlastkom
k Vianociam, toto obdobie prinieslo so sebou viac
uvedomenia, l'udskosti, spolupatri¢nosti a vV kone¢nom
dosledku aj lasky... ¢oho dokazom su vsetky akcie,
0 ktorych sa v tomto Stvtrocniku docitate. Verim, ze tato
atmosféra sa aspon z Casti preniesla s nami aj do roku
2025.

Novy rok sa spaja prevazne s planmi, predsavzatiami a
cielmi, ktoré by sme chceli uskutoc¢nit’ v osobnom aj
pracovnom Zzivote, ale zaroven je ¢asom hodnotenia toho
¢o sme prezivali a urobili v uplynulom roku. V skratke sa
dapovedat’, ze uplynuly rok ubehol v Clementii podobne,
ako plynul rok aj v beznej rodine, kde pocas roka zazivali
radost’ aj smutok, nadSenie zo splnenych planov
i sklamanie... Ale rok 2024 nam priniesol aj mnoho
novych zazitkov, skisenosti, poznani, co moézeme v roku
2025 zhrocit’ pre nase nové plany a rozvoj.

V tvode roka 2025 chcem pod’akovat’ vSetkym zamestnancom CSS Clementia za spolupracu
V uplynulom roku, zvlast d’akujem za pochopenie a toleranciu. NajvicSie d’akujem patri
vSetkym, ktori nastavili pomocnu ruku v nudzovych situaciach, svoju pracu obohatili
kreativitou a asertivnou komunikaciou podavali spédtnu vazbu...

V novom roku 2025 prajem vSetkym citatel'om Clementia News hlavne pevné zdravie, aby
ste mali vSetko potrebné pre pokojny a radostny Zivot. Nech sa Vam plnia Zelania a plany, nech
mame voci sebe navzajom ludsku prajnost, slusnost, ohl'aduplnost’ a nech ju citime nielen
okolo seba ale v celej spolo¢nosti. Taktiez Vam prajem, aby to bol rok plny spravnych
rozhodnuti, radostnych stretnuti, rozdavania ismevov a neutichajticej energie na kazdy der.

Na zaver Vas chcem informovat’ v mene celej redakénej rady, ze v roku 2025 chceme
revidovat’ jednotlivé rubriky v naSom casopise a formu Stvrtro¢nika zmenit’ na polro¢nik.
Verime, Ze novd podoba Clementie News Vas taktiez oslovi a nad’alej ostanete naSimi
Citate'mi.

Mgr. Agata Nirodova
riaditelka CSS Clementia



VOLEY RADY OBWATELOY
[

Dna 30.10.2024 sa vV Centre socidlnych sluzieb
Clementia uskuto¢nili uz desiate volby do Rady
obyvatel'ov, pri ktorych si prijimatelia socialnej sluzby
zvolili svojich zastupcov, ktori pocas svojho funkéného
obdobia budu hgjit zaujmy vSetkych prijimatel'ov
socidlnej sluzby. Ufast na volbach bola slusna
a signalizuje, ze o vol'by je z roka na rok Coraz vicsi
zaujem, celkovo kandidovalo 9 prijimatel'ov socialnej
sluzby. Vol'by prebehli v poriadku bez akychkol'vek
nezrovnalosti. Funkéné obdobie novozvolenej rady sa
zacalo dna 01.11.2024 a skonc¢i sa dna 31.10.2025.




Zlozenie novej rady:.

1. Peter Posivak 32 hlasov
2. Jozef Strisovsky 28 hlasov
3. Mgr. lgor Macej 23 hlasov
4. Robert Pancura 21 hlasov
5. Bozena Sobotova 21 hlasov

Vsetkym ¢lenom novej Rady obyvatel'ov bol odovzdany menovaci dekrét.

Dovol'te mi teda Vv jubilejnom desiatom roc¢niku volieb novozvolenym ¢lenom zablahozelat’, zapriat' im znova
vela zdarnych napadov a tvorivych myslienok pri spolupraci s vedenim naSho CSS Clementia.
Mgr. Ludmila Cvikova

veduca useku odbornych cinnosti
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»Pamitajte na ictu k sebe, tictu k druhym a zodpovednost’ za vase konanie.*
(Dalajlama)

Tak ako skoncilo leto azacdala jesen, pomalicky sa
k ndam prikradol oktober, mesiac venovany Ucte k
star§im. Aj tohto roku si zopar ¢lenov hudobno-
dramatického suboru ,,RADOST* pripravili pre nagich
seniorov kratky hudobno-poeticky program.

Tento sviatok sme oslavili 17.10.2024 v jedalni naSho
Centra pri piesniach a basnach venovanym Zivotu,
uvedomeniu si skutoCnosti, ze ni¢ v zivote nie je
samozrejmostou ale naopak, vSetko v Zivote ma svoj
vyznam a svoj cas.




Clovek je krasny nielen vtedy, ked je mlady
avitalny, ale je krasny vzdy, ak v srdci
zachovava I'udskost’, dobroprajnost’,
toleranciu, empatiu...

Mili seniori, prajeme Vam vela zdravia, radostného ducha
a kazdy deit mnozstvo dovodov na radost’.

L

Dakujeme vsetkym kolegom za spolupricu pri priprave
posedenia, najmd pani veduicej Ludke, ktora pre naSich
seniorov napiekla chutné muffinky.
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Jana Tomdasova
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Mikuléd$ ani tento rok nesklamal a zavital
do nasho zariadenia. Spolu so svojimi
pomocnikmi, anjelom a ¢ertmi rozjasnil
tento dent nasim prijimatel'om, ktori sa uz
od réna tesili na jeho prichod.

Prijemnti atmosféru tohto dna dotvorili aj nasi
prijimatelia, ktori si pre Mikulasa pripravili reciovanky,
¢1 pesnicky.




Na oplatku im Mikulas s anjelom a ¢ertmi rozdali balicky. Tie nam zabezpecila pani Alena Girova, sestra nasho
prijimatel’a Milana Cecha Vv spolupraci s tromi ZS — Dubovica, Dacov a Lipany v ramci projektu ,,Vycaruj
mikula$sky ismev* za ¢o im patri naSe vel’ké DAKUJEME.

Na zaver sme si vSetci spoloCne zaspievali viano¢né
piesne a zazelali krasne a pokojné prezitie viano¢nych
sviatkov.

Mgr. Ludmila Popovska
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Vianoénd burza pomoci

Aj tento rok sme sa zapojili v poradi do treticho
roénika  Viano¢nej burzy pomoci, ktora
organizoval PreSovsky samospravny kraj.
Vytazok z tejto burzy Krajskéa nadacia prerozdeli
medzi svojich Ziadatel'ov o pomoc v roku 2025.
Verejnost’ si mohla zakupit’ pontikany tovar a tak
prispiet’ na pomoc nudznym. NaSi prijimatelia
pod odbornym vedenim zamestnancov sa na tuto
burzu pripravovali uz niekol’ko tyzdinov vopred.

Samotna vyroba tychto vyrobkov priniesla nasim
prijimatelom radost, rozvoj zrucnosti, ale aj pocit
naplnenia, Uspechu a moznost' prezivat' sviatocni
atmosféru uz pocas priprav. Verime, Ze nase vyrobky
priniesli radost’” a podporu tym, ktori to potrebujt.
Vianoc¢ny duch je predsa o laske, davani a spolupréci.

10 Mgr. Ludmila Popovska



V pondelok 9. decembra, kedy sme navstivili
viano¢nu burzu pomoci, sme sa zaroven rozhodli
pozriet’ viano¢né trhy na Hlavnej ulici v Presove.
Nase pohlady upttali krdsny viano¢ny stromcek
pred Konkatedrdlou sv. Mikuldsa a tradicny
dreveny vyrezdvany betlehem od autora Juraja
Antondka, no do dokonalej predviano¢nej nalady
ndas uplne dostali vone zo stankov, okolo ktorych
sme postupne prechadzali. Sprevadzané vone od

grilovanych  Specialit po sladkasto-
Skoricovu vonu trdelnikov nas prinutili
zastavit  arozhodnit sa Kk nejakej
viano¢nej ochutnavke. Vzhladom na
pocasie adlhSiu prechadzku sme sa
rozhodli pre degustaciu a zaroven
zahriatie vonavym puncom.

Nasa pozornost smerovala aj k ponuke
remeselnych tovarov, ktora bola naozaj
pestra. Zatial' co muzské osadenstvo Cerpalo
inspiracie pri vyrobkoch z dreva ¢i koze, t
neznejSiu Cast’ zaujali rucne robené Sperky
a oblecenie.

InSpirovani a viano¢ne naladeni sme sa eSte
zatulali do ndkupného centra NOVUM...

Mgr. Mifoslay Kulha
Mgr. Peter Cervendak
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Kazdy rok sa teSime na to neopisatelné kuzlo
Vianoc, ktoré zaziva kazdy z nas. Pripominame si
narodenie malého chudobného dietatka, ktoré
dokdze premenit’ srdcia l'udi a rozdava lasku bez
rozdielu a kazdému. Mam pocit, ze na Jeho dotyk
reagovalo celé nase Centrum pocnic od
prijimatelov aZ do posledného zamestnanca.
Posledny tyzden pred sviatkami bol héadam,
najnarocnej$i, ale napriek vSetkym starostiam
a pripravam najkrajsi.

Jednym z tychto dni bol aj utorok 17.12.2024, ktory
V nas rozduchal plamen viano¢nej nadeje a zapalil
ohen lasky v naSich srdciach. Prijali sme pozvanie
od  c¢lenov  hudobno-dramatického  klubu
LRADOST* aby sme si pripomenuli vyznam
viano¢nych  sviatkov,  prejavili podporu,
vz4jomnost a poteSili sa vianoénym programom
nazvanom VSTAVAJTE PASTIERI, ktory nam
svojimi béasfiami, piesiami a vinSami sprijemnil
tieto sviato¢né chvile.

12
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Prajem ndm, aby sme si ustrazili, tak ako pastieri svoje
ovecky, nase myslienky, slova a skutky pocas celého
nastdvajiceho roka. Nezabudajme, ze milé slovo,
vzajomna laska, ucta areSpekt je prejavom tych
vlastnosti, ktoré¢ nas robia 'ud’'mi. Nie v kazdom dome je
to samozrejmost'ou a mat’ peniaze eSte neznamend mat’
srdce na pravom mieste.

Vianocny zvon tisko cinka,
v Betleheme diet’a spinka.
Dobru pohodu vinSujeme vam,
Stedrost’ a hojnost’ vaSim chalupam.

V Novom roku zdravie pevné,
nech vam vSetkym sluZi verne.

Jana Tomasova
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Kazdy klub sa pousiloval svojim kuskom talentu
prispiet’ k ¢aru Vianoc v Clementii. Tvoriva, kreativna,
drevarska itkacska dielia srSali nadpadmi, ktoré z
nacrtov pretvarali na umelecké diela a neskor, ucastou
na burze pomoci rodindm v nidzi na PSK sme svojimi
vyrobkami urobili radost’ nejednému kupujacemu.
KaZdoro¢ne sa snazime sprijemnit’ predvianocny cas
prijimatelom, ked’ze vdcSina z nich viano¢né obdobie
prezivaju sami a mimo rodiny. Tieto chvile st len
malou zaplatou na rany, ktoré si nosia v dusi.

14
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Vona pernikov, rozsvieteny stromcek, vianocna
vyzdoba, adventny veniec, pokoj, laska, dobra
nalada..., to vSetko ndm prezradzalo, ze sa blizia
najkrajsie sviatky v roku. Predviano¢ny ¢as a obdobie
adventu ndm déava priestor na stiSenie, prehodnotenie
konciaceho roka, zamySlanie sa nad tym, ¢o sme
prezili aako chceme prezit' nastavajici rok. Pre
gazdinky je to obdobie priprav a domacich prac. Ani
Unas vnaSom Centre to inak nebolo. Predviano¢né
upratovanie, viano¢nd vyzdoba prezradzali, Ze
Vianoce st za dverami.




Vianoce bez rodiny a bez najblizSich si mnohi
nevieme ani predstavit’, avSak pre mnohych st
realitou. Tohto roku opdt’ zvitazila laska, ktora
vnukla dobré népady. Nie su potrebné drahé
dary, najkraj$i je cas straveny spolu, kedy
darujeme seba. Tak, ako sa ndm darovalo to malé
dieta v betlehemskych jasliach, vd’aka ktorému
sa menia nase srdcia.

Kusok seba prisli darovat v spominany deni viaceri vzacni hostia, ato
ucitelia MgA., Mgr. Vendelina Michna, DiS.art, Mgr.art. Branislav Ilecko,
Samuel Marin¢ak M.Mus. spolu so Studentmi zo Sikromného konzervatéria
Vv PreSove, ktori si pre prijimatel'ov pripravili mnozstvo viano¢nych piesni
V podani talentovanych spevakov. Vedeniu Skoly d’akujeme za ich ochotu
a prejav l'udskosti a prajeme, aby vychovali mnoho talentov, ktori budu irit’
dobré meno $koly. Dalsi kasok lasky nam priniesli v tento krasny defi aj
¢lenky FS Drienka, ktori rovnako pasmom kolied a vin§ov predviano¢nu
atmosféru len umocnili. Svojim spevom nezaostavali ani ¢lenova FS
PloScanka, ktori funguju pri Jednote dochodcov v obci Ploské.

Uz vysSie sme spomenuli, Ze tento den
bol vynimoc¢ny aj vd’aka daréekom, ktoré
nasSim prijimatel'om doniesli zastupcovia
obcianskeho zdruzenia Kol’ko lasky, o.z,
kde sa kaZzdoro¢ne registrujeme prave
z dovodu obdarovania. Spolo¢ne sme so vSetkymi prezili naozaj krasny den.
No darcovia sa nasli aj o €osi skor, a to konkrétne 6.12.2024, o ¢om ste si uz
mohli precitat’ v predchadzajucom prispevku, ale Ziada si to pripomenut’, ze
vtedy sa 0 obdarovanie postarala pani Alena Girova, sestra nasho prijimatel’a
Milana Cecha, ktora v ramci dobrovolnej aktivity spojila sily s troma §kolami
a pripravili mikulasske balicky pre vSetkych naSich prijimatelov. Aby toho
nebolo malo, tak rovnako naSa kazdoro¢na darkyna pani PoSivakova Vierka,
mamka prijimatel'a Petra PoSivaka, nds prekvapila sladkost'ami a voniavymi
sladkymi kola¢mi. VSetkym srde¢ne d’akujeme za neskuto¢ne ohromny prejav
lasky, akym ukazali vel'kost’ svojich sfdc a verim, zZe budeme Cerpat’ z tychto
spomienok a zazitkov este dostatocne dlho.

Vianoény program pod nazvom Vstavajte pastieri
odstartoval dna 17.12.2024 $nuru prijemnych kultirnych
stretnuti v jedalni CSS. V ten dent v podobe betlehemskych
pastierov, ktori putovali za hviezdou, bol pripraveny
viano¢ny program, kde piesne, basne a vinse zazneli v podani
Clenov hudobno-dramatického klubu RADOST.
Nezaostavali ani ¢lenovia klubu labuznikov a kulinarov,
ktori pre nas napiekli niekol’ko druhov kolaCov. Tie sa
podavali v najocakdvanej$i den posledného adventného
tyzdia, a tym bol 19.december 2024. A ¢im bol vynimocny?
No predsa host’ami a dar¢ekmi od darcov.

Mgr. Ludmila Cvikova
Jana Tomasova
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Kreativna dielna

L4

Bylinkove nadobky

V nasej dielni sme sa rozhodli vyrobit' nadobky na
bylinky, ked’ze ich mame dost’ vela ardzne druhy.
Bolo ich treba niekam po vysuSeni a spracovani
uskladnit’.

Zacali sme premyslat, kde zohnat' vhodny material. Napad bol
okamzite, boli to plechovky od suseného mlieka pre deti. Tymto
sposobom tiez pomahame prirode, lebo recyklujeme plechovky,
ktoré pouzijeme na uzito¢nu vec a posluzia nam este niekol’ko
rokov. Povrchova uprava spocivala v naneseni  krycej
ekologickej bielej farby. Zhotovili sme si etikety z papiera
S obrazkami zinternetu s popisom kazdého druhu bylinky.
Pripravené etikety sme prilepili na nadobky po celom obvode.
Snazili sme sa, aby vyzerali esteticky, aj ucelovo. Zhotovili sme
takto taktieZz vrchnaciky. Ked’ sme boli s touto pracou hotovi,
ulozili sme do pripravenych nadob naSe vonavé Caje.

Neskor sme si ich preniesli z kreativnej dielne do miestnosti
socialnej rehabilitacie a ulozili do polic. Mdme z nich radost’
atu v prijemnom prostredi si varime a vychutnavame ¢aje, pri
roznych posedeniach a rozhovoroch.

Lucia Vicova
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Zeleny klub - Bylinkarium

Posedenie pri caji

V obdobi, kedy je vonku sychravo a chladno, si vel'mi radi
s ¢lenmi klubu Bylinkarium  realizujeme posedenia pri
chutnom ¢aji. Z nasej zahrady sme si nasusili hotové poklady
vo forme roznych byliniek. Tentokrat sme sa rozhodli, ze si
pripravime ¢aj v kombinacii materina diiska a méta pieporna.

Nasypali sme si bylinky do cajnikov a zaliali
prevarenou vodou. Po vyluhovani sme do $alok
s ¢ajom pridali pre jeho lepSiu chut’ par kvapiek z
citrona a sirup z ruzovych kvetov. Pekne sme sa usadili
k stolu a vychutnavali si tento lahodny vonavy napoj
duSok po dusku. Vel'mi ndm chutil a nielen to, ¢aj ndm
pomaha ako prevencia pri nachladeni alebo chripke, ¢i
lepSom traveni.

Pri popijani sme si zknizky
0 liecivej sile byliniek precitali
0 spominanej méite pieporne;j,
materinej daske a prijimatelov
tieto poznatky velmi zaujali.
Nabuduce si pochutime na d’alSich
lie¢ivych ¢ajoch znaSej bohatej
ponuky bylinkovej zahrady.

Lucia Vicova
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Vel’a lc

Obgianske zdruzenie Milan Stefanik,
pripravilo pre prijimatelov socidlnej
sluzby v stredu 27. novembra 2024
popoludnie a podveéer plny tanca,
hudby azabavy v Kulturparku v
Kosiciach.

18
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Pozvanie dostalo aj nase zariadenie. Prihlasili
sme devat osob, ktoré sa mali zacastnit’
benefiéného koncertu Vela lasky, a preto Kino
klub sa rozhodol zobrat’ za odmenu za celoro¢né
usilie na benefi¢ny koncert svojich ¢lenov. Boli
osloveni vSetci, ktori spolupracujii pri vyrobe
slovenského znenia, pre filmy premietané
V Retro kine. Niektori odmietli, tak sme sa do
Kosického  Kulturparku  vybrali ,,siedmi
statocni®.



¢

-

Po prichode do Kulturparku sme dostali naramky, ktoré nas opraviovali
k vstupu auzivaniu vsetkych vyhod pripravenych organizatormi
podujatia. Citili sme sa ako VIP hostia. Dostali sme tricka slogom
podujatia a isli sme sa pozriet’ na tvorivé dielne, odkial’ sme niektori odisli
s namalovanym srdieckom na tvari. Vysmiati a naladeni sme si dali na
pamiatku urobit’ ,,blaznivu fotografiu®.

Z tol’kého smiechu sme vysmadli, a tak sme sa zastavili
pri stanku s jedlom a obcerstvenim. Smidd sme uhasili
minerdlkou a dzasom, no dali sme si aj pe€ivo a niekol'ko
chutnych kolac¢ikov.
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Kino klub

Presunuli sme sa do koncertnej saly, kde moderator
Dusan Cinkota, prave pozyval na podium cesku
hudobnii skupinu OCEAN. Je to vel'mi popularna
skupina, ktora pred mesiacom v Prahe robila
,predskokana®“ nemeckej popovej skupine
Alphaville.

Ocean nas zabaval viac ako hodinu. Z naSich tvorivych dielni sme pre
nich mali pripraveny darcek, ktory im odovzdala Bozena Sobotova.

Z tol’kej veselej nalady sme aj vyhladli. Nevideli sme v tom problém,
staCilo sa len presunut’ k stanku s oberstvenim, kde sa podavala pizza
a napoj podla vlastného vyberu. Takto posilneni sme boli pripraveni
na vystupenie mad’arskej skupiny ,,ABBA TRIBUTE SHOW*.

Pocas ich vystapenia bola velmi dobra nalada, lebo
spievali pesnicky, ktoré vSetci dobre pozndme. Spev,
tanec, skakanie a potlesk nemali konca kraja, atak
skupina ABBA Tribute Show musela priddvat’ pat
pesniciek, o jej vystipenie prediZilo o viac ako hodinu
a pol.

Odmenili sme ich nielen potleskom,
ale aj vecnym darom, ktory odovzdal
Maro§ Kovalsky.

Po vystipeniach umelcov
nasledovala autogramiada a fotenie
sa s u¢inkujucimi. Avsak zmohla nas
Uz unava, preto padlo rozhodnutie
odcestovat’ domov.

Tak ¢o poviete, neboli sme VIP hostia na beneficnom koncerte Vela lasky? Pritom nas cela ta krasa, ale hlavne
zéabava, nestala ani cent. Dostali sme moznost™ stretnit’ a fotit’ sa s umelcami, za ¢im ini 'udia cestuja velku
dialku a platia vel'ké peniaze len zato, aby videli svoj ,,idol“ mozno len z kuta Sportovej haly, v ktorej je
vystipenie. Preto naSe najvicsie pod’akovanie patri Obcianskemu zdruZeniu Milana Stefinika, ktoré nam
pripravilo jedineény a neopisatelny kultarny zazitok. Clenovia Kino klubu, ktori sa zi&astnili benefi¢ného
koncertu boli nadSeni a ti, ktori odmietli mézu len zavidiet’ a boli potom mozno aj trocha sklamani.

Mgr. Miroslav Kulha
Mgr. Gabriela Slezakova
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Retro kino je sucast’ou Filmového klubu a jeho ¢lenovia
sa stretavaju vzdy druhy utorok v mesiaci. Po ukonceni
decembrového premietania, sme spolocne s ¢lenmi
posedeli a rozpravali o tom, ¢o sme spolu v tomto roku
zazili a ¢o by sme si chceli pozriet’ v roku 2025.

V Retro kine sme uviedli $tyri video dokumenty, ktoré
vyrobili ¢lenovia Kino klubu.

Celkom v Retro kine bolo v roku 2024 premietanych
dvanast’ celovecernych filmov, z toho $tyri boli tie, pre
ktoré sme si urobili vlastny slovensky dabing.

Nase hlasy zazneli v tychto snimkach: Tajomstvo Inkov
(1954), V tieni PadiSaha (1935), Majak na konci sveta
(1971) a Kara ben Nemsi effendi (1973).

Pred uvedenim V tieni PadiSaha, pre ktory ako predloha
poslazil roman Karla Maya ajeho dej sa odohrava
v Tunise, bola v mesaéniku Kinozurnil uvedena
reportaz ,,Po stopach Kary ben Nemsiho a slavnych
filmovych lokacii“. Thto reportdz si moZete precitat’ na
nasledujucej dvojstrane.

Do citania dialégov bolo zapojenych viac ako desat’ ¢lenov Kino klubu. NajcastejSie sme mali moznost’ pocut’

hlasy:

Jozef Strisovsky
3-krat

Mgr. Igor Macej
4-krat

Eva Cobejovd
4-krat

Robert Pancura
3-krat

Peter Posivak
3-krat

Pod’akovanie patri vSetkym, ktorych hlas sme mali moznost' po¢ut’ minimalne raz, ale patri aj tym, ktori
navs$tevuju nase kino a pre ktorych st takéto filmy uréené.

Mgr. Miroslav Kulha
Mgr. Peter Cervendak
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» Tulavé nohy*

Tatry ladkaju turistov nielen zo Slovenska.
Ponukaji  mnoho atrakcii a mnozstvo
nadhernych vyhladov. Minuly rok sme si
Tatry vychutnali v zimnom obdobi a tento rok
sme sa zklubu ,Talavé nohy* rozhodli
navstivit Vysoké Tatry v jeseni, kedy su
teploty prijatel'nejSie a vyhl'ady na jesennu
scenériu naozaj unikatne.
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R T
Priroda hyri pestrymi farbami, slnecné luce zahreju. ‘
Predsa len jeseni je na horach typicka stabilnejSim
pocasim, d’alekymi vyhl'admi, nepreplnenymi horskymi
chodnikmi i va¢$im pokojom.

Vyrézali sme rano 21.10.2024 v dvoch skupinach.
Sest¢lenna skupina vyuzila cestovanie Zelezni¢nou
dopravou. Druhad devétélennd skupina cestovala
spolu s batozinou autom.

Cestou sme sa zastavili na obed, o ¢osi neskor
sme sa uz vybalovali na izbach penzionu
Partizan v Hornom Smokovci. Ten nam
ponukal presne to, Co sme potrebovali.
Ubytovanie vV prirode, nadherné vyhlady,
utulné izby a ticho.
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Horny Smokovec =
: g:; e'!:nokt;\::?c Tatr-=<ka Lommca 2
g £

Gurméanskym  zazitkom pre naSich
prijimatel'ov bolo stravovanie vo forme
Svédskych stolov, kde mal kazdy prijimatel’
moznost’ vybrat’ si z pontkanych chodov.
Po wvydatnych ranajkdch sa vydali
objavovat’ nové miesta.

Zamerali sme sa na menej naro¢né, no dlhé, energické
prechadzky po rovinatejSich chodnikoch v prirode. Navstivili
sme Stary Smokovec, Strbské pleso, Tatranskii Lomnicu,
lanovkovi drédhu, vyskuSali sme si cestovanie vlakom
i autobusom, ale tentokrat vSetci spolu. Do penziénu sme
prichadzali podvecer unaveni, najmé nasi prijimatelia, ktorych
sme na izbach nachadzali fyzicky vycerpanych, ale
vysmiatych. Cerstvy vzduch a fyzicka aktivita sa podpisali na
ich prezivani.
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Ciel'om takychto vyletov je hl'adanie a plné vyuzivanie
primeranych spdsobov ametdd, ktoré¢ podporuju
v zaClenovani PSS do komunity s prihliadnutim na ich
individualne potreby vyplyvajuce z ich zdravotného
stavu.

Ak je tendencia v socialnom systéme tymto
ludom vytvarat podporované byvanie, je
nutné tychto l'udi ¢o najviac konfrontovat’
a zapajat’ s bezne fungujicim svetom. Preto je
dolezité podporovat takéto aktivity.

Dakujem kolegom za skveld spolupracu, vedeniu za
podporu pri planovani vyletu a Vv neposlednom rade
majitelovi penzionu Partizdn za ustretovost, ludsky
pristup a dobrosrde¢nost’, ktorou néds denne zahtnal.

Jana Tomasova
Linda Varadyova
Jozef Krissak

Mgr. Marek Hanudel
Mgr. Miroslav Kulha
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» Tulavé nohy*
< B T TELSE

POTULKY PO POPRADE

V klube Tulavé Nohy sa snazime udrziavat’ kondiciu cely rok, a to za kazdého pocasia. Dalsia nasa akcia, ktora
sme mali naplanovant sa konala v polovici novembra. Vybrali sme si mesto Poprad.

Tentokrat sme sa rozhodli cestovat’ vlakovou dopravou. Cestu
tam sme nasim prijimatel'om zabezpecili kupé v rychliku Tatran.
Cestovanie ndm vSetkym rychlo zbehlo a po prijemnej ceste
Vv teple nas po vystipeni ¢akal riadne ostry, studeny Popradsky
chlad. Bolo vyrazne citit’ mraz a istotne to bolo na nas aj vidiet'.
Nasadili sme si ¢iapky, rukavice, zazipsovali vetrovky a islo sa
na to. Dobre sme vedeli, aké pocasie nas tam bude ¢akat’, no nas
to predsa nemohlo odradit’.

Vybrali sme sa do centra mesta.
Snazili sme sa neustile
udrziavat' rovnaké tempo, aby
sa naSe tela zahriali. Po istom
Case sme si uz ani
neuvedomovali, ako je chladno.
Presli sme hlavna ulicu a zasli
aj do miestneho parku. Tam
sme sa zastavili pri mape
aspolu snasimi prijimatel'mi
sme sa snazili  nejako
zorientovat. Vysvetlili sme im,
ako moze byt takd mapa
podstatnd na mieste, ktoré az
tak dobre nepozname.
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NaSe potulky nemaju vzdy presne stanoveny
ciel’. Niekedy je to presne o0 tom, ze sa snazime
vytvorit’ program konkrétne na danom mieste.
Improvizujeme, vyuzivame rdzne mozZnosti
a nechavame naSich prijimatel'ov tieZ svojim
spdsobom vytvorit’ program tak, aby bol ten den
pre nich iny.

Aj pri tychto potulkédch mestom sa ndm ukézalo,
ze ich zaujima nie¢o iné, ako to, ¢o mavaju
bezne. V jednej ulicke bol stanok s jedlami,
ktoré bezne nejedavaji. Z ich pohladov bolo
jasne vidiet, ze ich to zaujalo. Rozne druhy
kebabov, hamburgrov a iné jedla. Pri otazke ¢i
si nepOjdeme niekde sadnut’ radSej do tepla,
jednoznacne odpovedali nie! Chceli by sme
ochutnat’ prave toto jedlo. Kazdy z nich si vybral
sam to, ¢o chcel. Pre nas veci bezné, pre nich
vynimoc¢né. Sledovat’ tie zamrznuté, ale usmiate
spokojné tvare, bol zazitok aj pre nas.

Bol ¢as pokracovat’ v naSom tempe, lebo zima nam uz vliezla aj do
topanok. Vybrali sme sa d’alej po miestnych ulickdch, no uz to
chcelo naozaj ist' do tepla. Zacali sme sa teda vSetci spolocne
sustredit’ na nejakt miestnu kaviaren, kde sa zahrejeme a pockame,
kym pride cas ist na vlak. Hladanie v inom meste schvalne
umyselne nechdvame na prijimateloch. Vediet’ sa orientovat’,
zistovat otvaracie hodiny, ceny, ist' sa opytat’ na volné miesta
a kopec inych vyziev je pre nich velmi vyznamné. Uz ¢i ide
0 samostatnost’, slusné spravanie, stolovanie, to vSetko ich posuva.
Ako sa ukézalo, aj tento raz to zvladli na vybornt. Nasli totiz
prijemnt reStauraciu, s vybornou obsluhou a prijatelnymi cenami.
Tam sme sa usadili adali sme si viedensku kavu a zakusok.
Kone¢ne sme sa zohriali amali ¢as na zaslizeny oddych.
Porozpravali sme sa a vyuzili ¢as v teple. Cas plynul anam sa
kratili mintty.

Postupne sme sa vSetci spolu
presunuli na stanicu v Poprade.
Po prichode osobného vlaku sme
sa usadili a uz len tak jednoducho
oddychovali.  Sledovali  sme
Z okna ako sa blizime do Kysaku.
Tam sme rychlo prestipili na
vlak do Licartoviec.

Po prijemnom dni, aj ked
uzimenom, sme sa vratili do zariadenia. Opidt’ raz plni zazitkov, mysl'ou
oddychnuti a hlavne, Ze nas to vSetkych niekam posunulo, uz ¢i ide o naSu
kondiciu, odvahu, otuzilost. Kazdopadne to bol nas d’alsi skvely dei.

Linda Varadyova
Mgr. Marek Hanudel’
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» Tulavé nohy*

VianocneéjtrhyavaKosiciach

Nas posledny planovany vylet v tomto roku sa niesol
Vv znameni Vianoc. V Klube ,, Tulavé nohy* sme sa
rozhodli navstivit’ viano¢né trhy ale tak, aby to malo
naozaj realne ti pravu, vianocnu atmosféru so
vSetkym, ako sa patri.

Vybrali sme sa s naSimi prijimateI'mi v obednajsich
hodinach s tym, Ze si ti atmosféru vychutname az
dokial’ vydrzime byt tak dlho v tak velkom meste.
Vychystali sme sa, riadne naobliekali a vyrazili na
vlak, ktory nas odviezol priamo do Kosic.

Ked sme vystlpili, nasmerovali sme to rovno do
Mestského parku a boli sme si pozriet’ Jakabov palac.
Odetial’ sme presli na Hlavnl ulicu. Na viano¢né trhy
by sme sa asi dostali aj so zatvorenymi ocami,
nakol’ko uz z dialky bolo citit’ vonu klobas, vareného
vina a inych viano¢nych pochutin.
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Vonku sa zotmelo a kone¢ne to zacalo mat’ inu
atmosféru. Ta prava - viano¢ni. Mesto bolo
nadherne vysvietené. Tma a viano¢nd vyzdoba
predsa nesmela chybat na nasom poslednom
vylete tohto roka. KedZze v meste KoSice je
viacero viano¢nych trhov, tak sme si §li obzriet’ aj
trhy Kosického samospravneho kraja. Mali priam
romantick atmosféru. Tieto Zupné viano¢né trhy,
ktoré sa konali v Katovej baste, mali dokonca aj
svoje klzisko, kde sa mohli navStevnici
korcul'ovat’. NaSi prijimatelia si tam pochutnali na
tradicnom slovenskom jedle. Chlebik s mastou
a cibulkou. Kto by si nedal? Pozreli sme si aj
rozne tanecné vystipenia, vypoculi piesne
ucinkujuacich, ktori sa pocas celého vecera starali
0 viano¢ny program.

My sme si to namierili rovno Kk primatorskému
puncu. Ten nas vSetkych prijemne zohrial a my sme
sa mohli nad’alej talat’ po Hlavnej ulici a obdivovat’
rozne viano¢né vyrobKy, ktoré sa predavali
v stankoch. Po asi dvoch hodinach ndm uz bola
trochu zima, atak sme si to nasmerovali do
obchodného centra Aupark. Zastavili sme sa v jednej
kaviarni a dali sme si kavu. Ta nam dala energiu
a chut’ sa eSte vratit’ do mesta.

Nabrali sme si viano¢nej atmosféry a vratili sa uz celkom unaveni do nasho
zariadenia. Z klubu ,,Tulavé nohy ““ to bol tento rok posledny vylet, no uz teraz
planujeme naSe tGlavé prekvapenia na dal$i rok 2025. Tymto sa chceme
pod’akovat’ v prvom rade naSim prijimatelom, ktori maji neustdle zaujem
0 naSe vylety. S naSou hnacou silou a motivaciou neustale nieCo vymyslat’,
tvorit' a posivat’ sa. Ziaden hmotny dar sa nikdy nevyrovna tomu, o si nesieme
v srdci. Spomienky a zazitky, tak tie nam ostavaju navzdy. Verime, Ze d’alsi rok
ich opit’ spolu niekol'ko vytvorime.

Linda Varadyova
Mgr. Marek Hanudel
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Bylinkarium

Kapucinka vicsia

Je vel'a dovodov, preco sa ndm oplati mat’ kapucinku v nasej
zahrade. Je to vel'mi cenna bylinka, ktora sme si vysiali v
zahrade a potom vypestovali. Je to na pohl'ad vel'mi pekna,
povabna, kvitnica rastlina hyriaca od Zltych, oranzovych,
cervenych az bielych farieb kvetov. Nevyzaduje si takmer
ziadnu starostlivost’, no potrebuje vel'a vlahy, mierne kyslasti
a priepustnit pddu. Vyrasta aj do vicsich rozmerov a je aj
popinava — tahava do vysky 120- 140cm. Oplati sa ju vysadit’
Vv blizkosti vyS$ich rastlin ako st paradajky, kukurica. Kvitne
od jari az do jesene. Najlepsi Cas zber kvetov je rano.

Tato bylinka je vel'mi obl'ibend u zadhradkarov z dovodu, ze
poskytuje susediacim rastlindm v zdhrade ochranu pred
Skodcami. Patri totiz medzi lieCivé rastliny, ktoré sa
vyznaCuju svojimi antiseptickymi vlastnostami. Je vel'mi
uzitocna pri infekciach dychacich ciest a mocového traktu,
celkovo posililuje obranyschopnost’ organizmu.

Tinktura
Z kapucinky sa vyraba tinktara. Tu je recept:

Kvety kapucinky su jedlé s jemnou korenistou chut'ou, ktoré nam
modzu pri servirovani nase jedla skraslit. Daju sa pouzit’ do
Salatov, natierok a omacok, tak ako aj listy, hlavne v surovom
stave. M4 pikantni chut, stonka pripomina pazitku. Kvet
obsahuje vitamin C, draslik ¢i silice. Je vybornym zdrojom
zeleza, takze je prospesnd pri anémii. Kvet sa vac¢Sinou pouziva
ako prirodny dezinfekény prostriedok a antibiotikum. Dokéze
bojovat s viac ako 40-timi druhmi baktérii, tak ako aj semena.
Dokazu pomdct’ pri infekciach bez toho, aby znicili €revnu
mikrofloru.

Najlepsi u¢inok ma hlavne pri pociato¢nych priznakoch choroby.
Kapucinka mo6Ze ti€¢inne pomoct pri lieCeni viacerych orgénov,
napriklad obli¢iek, Zenskych organov, prostaty a mocového
mechura. Svoju liecivu silu ukazala nielen proti baktéridm, ale aj
proti plesniam a virusom, v obrane proti streptokokom. Casto sa
pouziva do ¢ajovych zmesi, ked’Ze ma vyborny protizapalovy
Gginok v prirodnej medicine. Cerstva §tava aj §tava z Cerstvych
listov ma okamzity dezinfek¢ny ucinok, lie¢i pokozku, poméaha
proti vypadavaniu vlasov a tvorbe lupin. Z kapucinky si moéZeme
pripravit’ aj lie¢ivy kupel.

Viac ako pol kila ¢erstvej kapucinky zalejeme roztokom vody a bieleho alkoholu v pomere 25 % alkoholu a 75%
vody. Nechame na tmavom mieste lthovat’ 6 tyzdilov, potom precedime. Uzivame v zimnych mesiacoch 1 az 2
lyzi¢ky denne. Kto nemdze uzivat tinktiru s alkoholom, staci doliat’ vodu, alkohol vyprcha. D4 sa vsak zaliat’ aj

octom, ktory konzervuje. Tak na zdravie !
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Oregano

Predstavujem vam bylinku s nazvom oregano, alebo pamajoran
obycajny, v ¢estine nazvanui dobromysl.

Pochadza hlavne zo Stredomoria. Je Siroko pouzivany vo francuzskej,
gréckej aj talianskej kuchyni na ochutenie jedal. Bylina je zaujimava
tym, ze je hojiva, pretoZze ma blahodarne ucinky na dychacie cesty, je
prirodnym antidepresivom, ma silné protizapalové ucinky.

Rastie v teplejsich oblastiach, na slneénych svahoch, pri potokoch,

lesnych okrajoch na suchsich hlinitych pédach bohatych na ziviny. Zbiera sa od jari do jesene, idedlny ¢as je jul
a september, najlepsie rano za slne¢ného pocasia, ked’ je v rastline najviac ucinnych latok. Obl'ubuji ho véely
a motyle. Je nenapadnd s ruzovo - fialovymi kvetmi a ma vyraznu charakteristicku vomnu. Pestujeme si ju aj u nés
Vv nasej bylinkovej zahradke. S ¢lenmi bylinkového klubu zberame, suSime a robievame si z neho lieivy ¢aj.
Upokojuje mysel’, prehlbuje spanok.

Nazov ,,dobromysl* — dobrd mysel’ znamena, ze tato bylina ma priaznivy t¢inok na na$ nervovy systém, a preto
sa pouziva ako prirodné antiderpresivum. Ak trpime problémami so spankom, alebo neprijemnymi migrénami,
dobromysel’ - oregano méze byt velkou pomocou. Bylina bohatd na antioxidanty. Mnozstvo antioxidantov
V tejto rastline je vel'mi bohaté a zdraviu prospesné. Chrania naSe telo pred oxidaénym stresom a volnymi
radikalmi, ktoré spdsobuju rozvoj roznych chronickych ochoreni, ako je rakovina a srdcové choroby.

Vyhrajte boj nad nachladenim. Oregano ma aj vel'ké antiseptické a protizapalové Gcinky, ¢o z neho robi prirodné
antibiotikum, obsahuje latku s nazvom ,,kavarol®, ktoré je jednym z najucinnejsich prirodnych antibiotik, ktoré
Vv tele nezanechavaji stopy, ako pri priemyselne vyradbanych antibiotik. Poméha na neprijemny kaSel,
prechladnutie a d’alSie respiracné problémy, pomoze nam s kasl'om, astme a celkovym zotavenim.

Podporuje travenie a zdravie ¢riev. Oregano ma tieZ vyznamné zastipenie pri ochoreniach &riev a zaludka. Ci
uz ide o zapal, alebo bolest’ brucha, hnac¢ku, nadivanie. Bojuje proti ¢revnym parazitom, zabraiiuje poskodeniu
¢revnej steny, dokonca pomaha znizovat’ hladinu cholesterolu. Uzito¢ny je pri prevencii rakoviny hrubého ¢reva.
ZvysSuje sekréciu zl¢e, ¢im zlepSuje travenie potravy a podporuje chut’ do
jedla.

Caj nielen na_ prechladnutie. Mozeme pit odvar z oregana, ako ¢aj na
prechladnutie, kasel’ a ochorenia dychacich ciest. M4 tiez mocopudny ucinok,
reguluje menstruaciu, ma upokojujtci t€inok. UZiva sa ako kloktadlo na zéapal
d’asien a alebo mandli. Ked’ mate silny kasel’, nddchu alebo migrénu, odportica
sa inhaldcia pary, ktord zmierniuje tieto problémy.

Olej z oregana. Mame tu recept na oreganovy olej, ktory sme si tiez zhotovili
v Klube Bylinkarium. Jemne nakrajame dve hrste byliny, nasypeme do pohara,
zalejeme 0,5 litra slnecnicového oleja. Macerujeme pri izbovej teplote na
slne¢nom mieste 6 tyzdnov, potom precedime. Hotovy olej pouzivame na
virusové ochorenia, infekcie dychacich ciest, hrtanu, proti stresu, zapalu
tenkého a hrubého ¢reva, mocového mechura. Pri migrénach sa méze pouzit’
na masaze spankovej oblasti hlavy. Dezinfikuje Ustnu dutinu, zmieriiuje
bolesti zubov. Mdézete si dat’ niekol’ko kvapiek na zubnt kefku a vy¢istit’ si

nou usta.

Vedlajsie ucinky. Aj ked’ méa dobromysel’ vel'a pozitivnych ucinkov na nase zdravie, pri jeho pouziti musime byt’
opatrni. Vzdy sa treba poradit’ s lekdrom alebo odbornikom, ktori vdm poradi. Oregano mdze pri vac¢Som
mnozstve uzitia ovplyvnit’ vstrebavanie prvkov ako je med, Zelezo alebo zinok. MéZe znizit' hladinu cukru
V krvi, o spdsobuje zalidocnu nevolnost’. Opatrni by mali byt aj I'udia s alergiami. Pri uzivani oregana si treba
urobit’ niekol’kodiiovt prestavku.

Zdoj: www.celostnimedicina.cz, www.kouzlnebylikny.cz, www.zdravi.euro.cz, www.bozskenapady.sk

Lucia Vicova
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Rodinné poradne

® Rodinnd poradna je miestom pre kazdého, kto citi nepohodu v dosledku vnutorného
' ... psychického, vzt'ahového, socidlneho a spolo¢enského rozpoloZenia vo vzt'ahu k rodine, kto sa
' nachadza v nepriaznivej ¢i naro¢nej zivotnej situdcii, straca pocit istoty a podpory v domacom

/ : . : :
'\'! prostredi, v rodinnych vztahoch, ¢eli Zivotnym zmenam alebo vyzvam, s ktorymi sa vlastnymi

Rodinna

PORADNA Ssilami nevie vysporiadat’ a potrebuje psychologicku alebo socidlnu pomoc.

>
>

>

VYV

St urcené pre:
jednotlivca,
manzelské/partnerské pary a inych rodinnych prislusnikov
(ktori spolu dlhodobo zij a zdiel'aji spolo¢nti domacnost,
ekonomiku a hodnoty),
rodiny.

Sluzby rodinnej poradne su:
bezplatné,
uréené kazdému bez ohladu na spolocenské postavenie,
finan¢né zabezpeCenie, vierovyznanie, etnicitu, Statnu
prislusnost’, sexualnu alebo nabozensku orientéciu,
dostupné pre kazdého zdujemcu o pomoc i formou anonymne;j
spolupréce (bez povinnosti poskytnat’ osobné tidaje).

Objednat’ sa moZete osobne, telefonicky alebo e-mailom:
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v" Pre$ov ropo.po@upsvr.gov.sk , 0918 978 128,

0918 639 717, Duchnovic¢ovo namestie 1, 080 01 PreSov
v" Kosice ropo.ke@upsvr.gov.sk , 0918 639 583
Starova 7, 040 01 Kosice
v" Humenné ropo.he@upsvr.gov.sk , 0918 639 784
Nam. Slobody 26/10, 066 01 Humenn¢
v/ Zilina ropo.za@upsvr.gov.sk , 0918 638 951
Starova 13, 010 01 Zilina
Nové Zamky ropo.nz@upsvr.gov.sk , 0918 639 976, M. R. Stefanika 45, 940 02, Nové Zamky
Banska Bystrica ropo.bb@upsvr.gov.sk , 0918 348 816, Kuzmanyho 16, 974 01 Banska Bystrica
Trenéin ropo.tn@upsvr.gov.sk , 0918 978 122, Dolny Sianec 1, 911 48 Trenéin
Trnava ropo.tt@upsvr.gov.sk , 0918 637 758, Paulinska 17, 917 01 Trnava
Bratislava ropo.ba@upsvr.gov.sk , 0918 782 700, 0918 368 542, 0918 420 508, Jarosova 1, 831 03
Bratislava
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v
v
v
v
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Obritit’ sa na Rodinnu poradiiu méZete, ak mate:

>

VVVVY YV VV V V¥V

vztahové problémy v rodine (medzi partnermi, medzi rodi¢mi a det'mi, v surodeneckych vztahoch, v
SirSej rodine, problémové spoluzitie viacerych generacii v rodine) ale i mimo rodinu, ktoré vSak maju
vplyv na rodinny Zivot (pracovné vzt'ahy, priatel'ské vztahy...);

trapia Vas vychovné problémy s detmi, mate odliSné nazory na vychovu v partnerstve/manzelstve a na
rodiCovstvo;

prezivate rodinné krizy, mate cCasté nedorozumenia, hadky, odcudzili ste sa s partnerom, zvazujete
rozchod alebo rozvod, pripadne porozvodové usporiadanie rodinnych zalezitosti;

stratili ste blizkeho ¢loveka;

objavili sa zdravotné problémy u ¢lenov rodiny, nedokdzete sa postarat’ o ¢lena vasej rodiny kvdli
vysokému veku ¢i chorobe;

mate problémy s integraciou rodiny do komunity, spolocnosti (napr. z dovodu kultarnej, etnickej
odli$nosti);

neviete sa prisposobit’ Zivotnym zmenam;

trapia vas komunikacné problémy, konflikty a stres;

ste socidlne vyluceny;

v rodine mate rizikové socidlne javy (nasilie v rodine, alkoholizmus, doméce naésilie a pod.);

neviete na aké prispevky a davky od Statu mate narok, kde ich vybavit’ a pod.

Okrem poradenstva realizovaného v priestoroch Rodinnej poradne je moZzné poskytovat’ poradenstvo aj
prostrednictvom telekomunikac¢nych prostriedkov a taktiez v domacom alebo inom prirodzenom prostredi klienta
(v pripadoch, ked’ je to pre dosiahnutie stanovenych ciel'ov dolezité). Poradenstvo mdzete vyuzit' v Rodinnych
poradniach i mimo svoj okres pobytu/bydliska po celom Slovensku, ktoré sa postupne budu otvérat’ i v d’alsich
mestach v roku 2025. viac informacii najdete i na internetovych strankach www.rodinnaporadna.gov.sk a
WWW.UPSVI.goV.sk

Pracovny ¢as v rodinnych poradniach
Pondelok: 8:00-12:00 / 13:00-15:00
Utorok: 8:00-12:00 / 13:00-15:00
Streda: 8:00-12:00/ 13:00-17:00
Stvrtok: 8:00-12:00 / 13:00-15:00
Piatok: 8:00-12:00

Narodny projekt Rodinné poradne II. - rozvoj poskytovania poradensko- psychologickych sluzieb pre

) oo USTREDIE
Spolufinancovany ’.‘.:,:’:.:.:, PROGRAM PRACE, SOCIALMYCH
Eurépskou tiniou S e SLOVENSKO I VECI A RODINY

jednotlivcov, pary a rodiny

* '0.0 *
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Dobrda rada 7 poradne

NEZHASINAY

Nazov ¢lanku moze evokovat’ stvislost’ so znamym podkastom
plnym r6znych desivych historiek. Nie je to tak celkom nahoda.

Aj ked’ nejde o kriminalne pribehy, ani o nevysvetlite'né zdhady,
budeme sa dnes venovat téme, ktora sa tak trochu dotyka
kazdého z nas a jej ignorovanie mdze mat na nas zivot vel'mi
neblahy az dramaticky vplyv. Rec bude o syndrome, ktory je
znamy ako burnout syndrom, syndrom vyhorenia, vypalenia
alebo tiez vyhasnutia. Aby sme nezhasli v dosledku vycerpania

vnutornych energetickych zasob, je potrebné vediet' rozoznat
signaly, ktoré nam naSe telo dava, ked’ sa nespravame v stlade

s jeho potrebami.

Najjednoduchsie by sme tento syndrom vedeli zadefinovat’ ako
posledné Stadium, v ktorom sa Clovek citi fyzicky aj psychicky
vyCerpany astratil svoje poOvodné nadSenie a motivaciu
k ¢innosti. Do tohto bodu v§ak nikto nepride za minttu, ani za par
dni. Ide o proces trvajlci niekol’ko mesiacov, pripadne rokov
a zavisi od viacerych faktorov, medzi ktoré patri napriklad aj
individudlna tolerancie na zéataz. Tento proces, smerujuci
K vyhoreniu / vyhasnutiu, ma 4 §tadia.

Prvé je charakteristické nadSenim, energiou, vysokymi

cielmi azanietenim. V druhom
a fyzické vycerpanie dosahuje vrchol. VynalozZené usilie
nekoreSponduje s oCakévaniami
ocenenie, pracovné tempo sa nasledne eSte zvySuje.
V trefom Stddiu je clovek
a dochadza k dehumanizacii l'udi (zaznévanie, osoCovanie).
V tomto $tadiu je ¢lovek podrazdeny a netrpezlivy k svojmu

nadriadeného, chyba

roz¢arovany, sklamany

emocionalne

okoliu. Tu nastupuju do hry Casto stimulanty na zvySenie
produktivity, v snahe dosiahnut’ este viac napriek nedostatku
energie, alebo naopak lieky na spanie, ked'ze v tomto momente je zaspavanie uz ¢asto spojené s problémami. V
poslednom, termindlnom S§tadiu burnout syndromu, sa Uplne vytrdca zivotna energia aj pracovné zanietenie
a nastupuje negativizmus, emocionalne a telesné vycerpanie.

Na uplné posudenie psychického stavu je dolezitd spolupraca
s odbornikom. Avsak aj jednoduchy skriningovy test publikovany
Vv knihe Syndrom vyhoteni (Rush, M.D., 2003), vdm napovie, ako
na tom momentéalne ste. Nezabudajte, Ze nech sa momentalne
nachddzate v ktoromkol'vek §tadiu, ni¢ nie je nemenné. Dolezité
je vyhl'adat’ pomoc odbornika, ktory vam pomdZe najst nové
stratégie pri hl'adani rovnovdhy medzi osobnym a pracovnym
zivotom a vratit’ sa tak k plnohodnotnému prezivaniu



Test - Syndrom vyhorenia

Kazdy z nasledujucich vyrokov ohodnot’te Cislom od 1 do 5, podl'a toho, ako sa s nim skuto¢ne stotoznujete. Pri

zvazovani svojich odpovedi berte do uvahy poslednych 6 mesiacov a odpovedajte pravdivo, ako to skuto¢ne
citite.

Hodnotenie 1 znamena rozhodne nie a 5 znamena jasné ano. Na zaver si spocitajte body a zistite, ako na tom
momentalne ste.

1—rozhodne nie 2 —skérnie 3 —mozno 4 — skor ano 5 —jasné ano
1. Zdé sa mi, Ze ¢im viac pracujem, tym st moje vysledky horsie. 1 2 3 4 5
2. Desi ma predstava, ze musim chodit’ kazdy den do prace. 1 2 3 4 5
3. Zda sa mi, Ze mdm menej fyzickej energie ako predtym. 1 2 3 4 5
4. Rozculuju ma veci, ktoré¢ mi predtym nevadili. 1 2 3 4 5
5. Zistujem, ze sa Coraz viac stranim [udi. 1 2 3 4 5
6. Pripada mi, Ze som vznetlivejsi/ia. 1 2 3 4 5
7. Horsie sa mi sustredi. 1 2 3 4 5
8. Stale castejSie sa mi opakuju situdcie, ze sa mi nechce vstat
zZ postele. 1 2 3 4 5
9. Prestavam verit’ svojim schopnostiam. 1 2 3 4 5
10. Pripadéd mi stale t'azsie sustredit’ sa na pracu. 1 2 3 4 5
11. Je pre mna naro¢né riskovat’. 1 2 3 4 5
12. Stale viac ma roz¢ul'uji moje neuspechy. 1 2 3 4 5
13. V poslednej dobe vinim za svoju situdciu Boha. 1 2 3 4 5
14. Niekedy mam chut’ od vsetkého utiect’. 1 2 3 4 5
15. Robi mi ¢im d’alej, tym vécSie starosti, €1 svoju pracu
niekedy dokon¢im. 1 2 3 4 5
16. Pripad4 mi, Ze je vSetko po starom alebo dokonca horSie. 1 2 3 4 5
17. Zdé sa mi, Ze vSetko, o sa snazim robit’, pohlcuje viac
energie, nez je energia, ktorou disponujem. 1 2 3 4 5
18. Zistujem, Ze je pre mna naro¢né splnit’ aj jednoduché a
rutinne ulohy. 1 2 3 4 5
19. Prajem si, aby ma l'udia nechali na pokoji. 1 2 3 4 5
20. Zmeny, ktoré na sebe pozorujem, ma skl'ucuju. 1 2 3 4 5

Vyhodnotenie

0- 30 bodov- vyhorenie vam nehrozi.
31- 45 bodov — vykazujete niektoré zo symptomov vyhorenia.

46 — 60 bodov — zrejme sa nachadzate v po¢iatoénom §tadiu vyhorenia.
61- 75 — rozhodne prechadzate procesom vyhorenia

Viac nez 75 bodov — Prezivate pokrocilé stadiu vyhorenia. Je lepSie sa obratit’ na odbornu pomoc.

PhDr. Monika Hynek Girmalova
Psychologicka
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Z kuchyne na stol
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Kacacie hody patria do gastronomického sviatku
jesene. A k takémuto hodovaniu samozrejme patri
aj prijemna sviato¢na nalada a krasne prestrety stol,
plny ldkavych pochutok. Medzi najatraktivnejSie
dobroty na hodoch urcite patri domaca hydina -
pecené kacacie stehna ¢i restované kacacie prsia.

My sme si pochutnali na pecenych stehnach a ako
prilohu sme podavali zemiakova  lokSu.
Samozrejme nesmela chybat Cervena kapusta.
Nezabudli sme ani na polievku a nasi prijimatelia a
zamestnanci si pochutnali na kacacom vyvare
s pecenovymi knedlickami. Toto slavnostné menu
sme ukoncili ¢ereSnickou na zaver, ktorym bola
karamelova kocka.
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iDeifindickeliveliviie

Den indickej kuchyne sme pripravovali po
prvykrat v naSom zariadeni a na priprave sa
podiel’ali predovsetkym nase Sikovné kucharky.

Rozmanitost” indickej kuchyne nema hranic. Jej
Specifickost’ zvyraziiuje najmé korenie, ktoré
obyvatelia tejto krajiny precizne pouzivaju na
vyvazenie chuti tychto ,.exotickych® pokrmov.
Medzi najcastejSie pouzivajuce koreniny v Indii
patria  chilli, kurkuma, Safran, zazvor,
kardanom. Samozrejme, nemozeme zabudnit’ na
kari, ktoré tvori zéklad vacSiny indickych jedal.
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Vybrat’ si z indickych pokrmov nie je vobec
jednoduché. Speciality tejto kuchyne pozostavaji z
druhov jedal ako napriklad Tikka Masala, ktorych
zaklad tvoria kusky kuracieho pripadne iného
druhu mésa vroznych obmenach omaéacok.
Podotykame, Ze hovddzie méso v indickej kuchyni
nenajdete, kedze krava je v Indii posvitnym
zvieratom.

Medzi tradi¢né indické pochiat’ky patri chlieb. Na
rozdiel od nasho ,chlebika“ sa vyznacuje
rozlicnymi chutami a tvarmi placiek. Medzi
najznamejsie patri okrem placiek Papadum, Parota,
Bhatura, Puri alebo Naan, aj indicky chlieb
Paratha. Ten sa pripravuje z vody, muky a oleja,
a pecie sa na panvici.

Sprievodcom nasho indického menu bola polievka
DAAL z cervenej Sosovice a hlavné jedlo Chicken
Tikka Masala sindickym chlebom NAAN,
samozrejme, sme nezabudli aj na naSich
vegetaridnov a im sme ako hlavné jedlo podavali
indické Aloo gobi.

Verime, ze naSim prijimatelom a zamestnancom

tato kuchyia chutila a v budtcnosti skusime iny
druh kuchyne z iného kuta sveta.

Slavomira Andrejcakova
Vediica obsluznych cinnosti
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Varime a pecCieme s prijimatel’mi

Toto je stary recept, jeho priprava je jednoducha a chut’ vyborna. Urcite ho vyskusajte!

Suroviny na cesto:

300g muka polohruba Na vrch:
200g maslo o 4-6 ks bielky
120g cukolrvpraSkOVYv_ 200g cukor praskovy
0,5 tj?l- prasok do peciva 200g orechy vlagské mleté
4-6 Zltok 1 bal. vanilkovy cukor
1 hrst’ nasekané vlasské orechy
Plnka:
300g lekvar pikantny
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Postup:
1. Z muky, masla, cukru, Zitkov a prasku do pe¢iva
urobime cesto anechdme ho asi pol hodiny
Vv chladnic¢ke postat, potom ho na pomucenej
doske rozval’kame a prelozime na plech.

2. Na plechu ho rovnomerne potrieme obl'ibenym
lekvarom.

3. Z bielkov, cukru a vanilkového cukru u§l'ahdme
tuhy sneh, primieSame mleté orechy a masu
vylejeme na lekvarom potreté cesto.

4. Vrch este moézeme, ale nemusime posypat’
sekanymi orechmi. PecCieme pri 180 st. 20 -25
min.

5. Po vlozeni do rury vrchné pe€enie vypneme.

Clenovia Klubu labuznikov
a kulinarov

Mgr. Miriam Lipkova
Zuzana Slebodnikova
Marek Fertal
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Sportovy klub

’ Dna 06.11.2024 sa v Licartovciach konal futbalovy zéapas
Slovenského pohira medzi muzstvami FC Tatran PreSov
aFK Raca. Dohodli sme sa, ze si oktobrové slnecné
popoludnie sprijemnime Sportom. Mali sme to blizko, ved’
k futbalovému Stadionu v Licartovciach to z nasho
zariadenia je maximalne jeden kilometer.
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Bol to napinavy zépas, v ktorom sme videli tri goly a do zavere¢ného hvizdu
rozhodcu nebol isty vitaz. VSetkych nés potesilo, Ze vitazom sa stal FC Tartan
Presov s vysledkom 2:1 a tak postupil do d’alSieho kola Slovnaft Cupu.

Mgr. Tomas Chripdk
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Pele-mele

MEDZINARODNY DEN
0S0B SO ZDRAVOTNYM
POSTIHNUTIM (OSN)

Medzindrodny deni o0s6b so zdravotnym
postihnutim (OSN) je vyznamnou prileZitostou
pripomenut’ si dolezitost’ inkluzie a rovnosti pre
vSetkych.

Tento deni, oslavovany kazdoro¢ne 3. decembra,
zdOraziiuje potrebu odstranovania bariér, ktoré
brania 'ud’om so zdravotnym postihnutim v plne;j
integracii do spolocnosti. Je to ¢as, kedy mozeme
podporit myslienku pristupnosti, ¢ uz v
pracovnom prostredi, Skolstve alebo verejnych
sluzbéch.
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Rovnost’ prileZitosti je zakladnym pravom kazdého ¢loveka
a jej naplnenie prispieva k spravodlivejSej spolo¢nosti.
Spolocne mozeme vytvorit svet, kde sa nikto neciti
vylaceny. Pod'me dnes viac premyslat’ o tom, ako mézeme
pomoct’ budovat’ prostredie, kde s vSetei vitani. Kazdy z
nas moze byt suCastou zmeny, ktord robi svet lepSim
miestom.

Zdroj: https://www.socialnapraca.sk

Mgr. Miriam Lipkova
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Pele-mele

l

Meranie zraku — OZ SUPEROCKO

L

Zrak je pre Cloveka jednym z najddlezitejSich
zmyslov, vd’aka ktorému vieme vnimat’ svet
okolo nas. Pomocou zraku ziskavame az 80%
informécii z vonkajSiecho prostredia. Prave
preto sme v ramci poskytovania zdravotnej
starostlivosti s nadSenim prijali ponuku
na bezplatné meranie zraku pre prijimatel'ov,
ale aj zamestnancov naSho CSS.

Merania zraku sa zhostili kvalifikovani optometristi
z Obcianskeho zdruzenia SUPEROCKO, ktori vykonali
odborné vysSetrenie zraku ¢i doporucili dioptrie, poradili
alebo doporucili navstevu ocnej ambulancie. Meranie zraku
sa uskutoc¢nilo 30.10.2024 v priestoroch nasej kniznice.

gl

Nase pod’akovanie patri 0Z SUPEROCKO za ich l'udsky
pristup, odbornost’ a ochotu prist’ az k nam.

Jana Tomasova
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Nasi osldvenct

Oslava narodenin v mesiaci OKTOBER

Bartkovsky FrantiSek
Suchy Jozef
Filipovi¢ova Ivona
Mizenko Ondre;j
Svitilova Frantiska
Saloky Cubomir
Sivak Jozef

Oslava narodenin v mesiaci NOVEMBER

Posivak Peter
Tulej Frantisek
Skvor Peter
Chomani¢ Otto
Petrilakova Alena

Oslava narodenin v mesiaci DECEMBER

Marcin Ondrej
StriSovsky Jozef
Petrek Milan
Gajdos DuSan

Osldvencom srdecne

blahoZeldme!
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